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Таблица 1 
Из таблицы видно, что результат у студентов, которые использовали метод интервально-
го бега, вырос с 13,27 до 13,07 у юношей,  с 9,07 до 8,49 у девушек в экспериментальной груп-
пе, а у студентов использовавших метод равномерного (непрерывного) бега вырос с 13,29  до 
13,21 у юношей и с 9,13 до 9,03 у девушек.  
Заключение. Эксперимент позволяет констатировать, что использование на учебных за-
нятиях метода равномерного (непрерывного) бега способствует повышению функционального 
состояния организмов студентов и более успешной сдаче контрольных нормативов на вынос-
ливость. 
Применение интервального метода может использоваться для развития специальной вы-
носливости. 
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Одним из наиболее необходимых физических качеств для юношей является сила. К эф-
фективным средствам развития данного качества относятся различные несложные по структуре 
общеразвивающие силовые упражнения, среди которых можно выделить три основных вида: 
 упражнения с внешним сопротивлением; 
 упражнение с преодолением собственного веса; 
 изометрические упражнения. 
С целью определения эффективности использования данных упражнений, мы решили 
предложить экспериментальной группе проводить занятия по развитию силы по методике сту-
пенчатого дозирования нагрузки. 
Материал и методы. Для решения данной задачи был проведен педагогический экспе-
римент в течение учебного года, в котором приняли участие студенты первого курса основной 
медицинской группы в количестве 28 человек в возрасте 17-19 лет. 
Результаты и их обсуждения. Студентам экспериментальной группы (14 человек) в ка-
честве силовых упражнений предлагались подтягивания с использованием методики ступенча-
того дозирования нагрузки (рис. 1). 
 
 
Рис. 1  
 






1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя 
Период нагрузки 
Период нагрузки 
 Осенний семестр Весенний семестр Динамика 
юноши девушки юноши девушки юноши девушки 
 3000 1500 3000 1500   
эксперим 13,37 9,07 13,07 8,49 +30 +18 










программе ОФП (легкая атлетика, лыжи, плавание, спортивные игры) 4 часа в неделю. Исход-
ные данные студентов находились практически на одном уровне. Результаты данного экспери-
мента приведены в таблице №1. 
Таблица № 1 







1 Экспериментальная 14 9 11,2 2,2% 
2 Контрольная 14 8,3 8,9 0,6% 
Результаты эксперимента показывают, что 7 студентов экспериментальной группы при 
сдаче зачетных требования (подтягивания на перекладине) результаты выросли на 2,2% от ис-
ходного. Результаты в контрольной группы выросли также, но не значительно – 0,6% от исход-
ного уровня. 
Заключение. Использование метода ступенчатого дозирования нагрузки на занятиях 
позволяет более эффективно развивать физическое качество – сила, а также подготовить сту-
дентов к сдаче зачетных требований. 
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Психические и поведенческие расстройства являются очень распространенными и пора-
жают более 25% всех людей в определенные периоды их жизни. Они также являются универ-
сальными в том смысле, что поражают людей всех стран и любого общества, лиц всех возрас-
тов, мужчин и женщин, богатых и бедных, жителей городов и сельской местности. Они оказы-
вают экономическое воздействие на общество и на качество жизни отдельных лиц и семей (Из 
Доклада о состоянии здравоохранения в мире, ВОЗ, 2001 г.) [1]. 
1 февраля 2017 г. в Витебске начал свою работу Клубный дом «Крылья надежды». Он 
объединил людей с различными психическими заболеваниями. В содержание организуемых 
данной организацией мероприятий  была запланирована разрабатываемая нами  специальная 
программа занятий скандинавской ходьбой, выступающей как эффективное средство укрепле-
ния физического и психического здоровья, решения ряда важных задач коррекционно-
развивающей направленности. Особую значимость имели задачи коррекции психоэмоциональ-
ного состояния. 
Цель – исследовать эффективность занятий скандинавской ходьбой в коррекции эмоцио-
нального состояния и поведенческих проблем людей с психическими и поведенческими рас-
стройствами 
Материал и методы. Исследование проводилось на базе  Клубного дома «Крылья 
надежды» г. Витебска с участием 8 членов клубного дома в возрасте 30-50 лет, имеющих раз-
личные психические и поведенческие расстройства, с которыми проводились занятия сканди-
навской ходьбой по разработанному нами плану. Для оценки эмоционального состояния иссле-
дуемого контингента, как реакции на физическую активность, использовался метод «цветописи 
Лутошкина» [2]. В начале и в конце занятия скандинавской ходьбой его участникам предлага-
лось выразить свое настроение в цветовой гамме. Числовые преобразования оценок проводи-
лись следующим образом: красному цвету приписывалась оценка (интенсивность выражения 
эмоционального состояния) в +3 балла, оранжевому +2, желтому +1, зеленому 0, синему -1, фи-
олетовому -2, черному -3. Полученные данные обрабатывались общепринятыми методами ма-
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